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Abstract 
This research aims to investigate the significance of plyometric training to the long 
passing outcome on soccer. Population was taken from rawak football club which 
consisted of 24 candidates. Technique of data sampling was satu ration sampling. Metode 
of the research was experimental with one group deseign pre-test. The data were collected 
with tests and measurement teacnique. The resuld showed that the ability of long passing 
on football (47,35). The lowest value was (40,3), where as the height value was (56,2). 
The significance of the value of pre-test and post-test the was <0,05, which implies that 
the normality test of data is valid. The result of homogeneity showed valid. As the t test 
was p value 0,018 < 0.05, the alternative hypothesis (ha) is acceped. In conclusion, 
plyometric training has significant infact to the outcome of long passingin football or 
rawak football club players. 
 
Keywords: plyometric, long passing 
 
 
PENDAHULUAN 
Sepakbola adalah salah satu cabang 
olahraga yang paling populer di dunia sampai saat 
ini. Sepakbola telah banyak mengalami perubahan 
dan perkembangan dari bentuk sederhana sampai 
menjadi permainan sepakbola modern yang sangat 
digemari banyak orang, tua-muda, anak-anak 
bahkan wanita. Permainan sepakbola tidak sekedar 
dilakukan untuk tujuan rekreasi dan pengisi waktu 
luang akan tetapi menuntut suatu prestasi yang 
optimal dan nilai bisnis yang tinggi.  
Permainan sepakbola di Indonesia sudah 
dilakukan masyarakat sejak zaman penjajahan 
Belanda akan tetapi prestasi kesebelasan nasional 
kita belum memenuhi apa yang diharapkan oleh 
pecinta sepakbola di tanah air, 
Dimasa sekarang ini sepak bola tela 
mengalami perkembangan yang sangat pesat. 
Kemajuan olahraga sepak bola dari masa ke masa 
semakin mengalami peningkatan yang sangat 
signifikan dan berkembangan dengan baik di 
berbagai penjuru dunia. Prestasi sepakbola yang 
tinggi bukan hanya dipengaruhi oleh sarana dan 
prasarana, aspek biologis psikologis, dan 
lingkungan sebagai sarana penunjang. 
Seorang pemain sepakbola agar dapat 
mencapai hasil permainan yang baik harus 
memiliki fisik, mental dan macam-macam teknik 
dasar bermain sepakbola, teknik dasar permainan 
sepakbola menentukan sampai dimana seorang 
pemain dapat meningkatkan mutu permainannya. 
Gerakan yang paling dominan dalam permainan 
Sepakbola adalah menendang. Tujuan menendang 
bola adalah untuk mengumpan (passing), 
menembak kegawang (shooting on the goal), 
menjauhkan bola dari gawang sendiri dan 
menggagalkan serangan lawan (sweeping). Dalam 
sepak bola umpan atau passing tidak hanya dapat 
dilakukan dengan tendangan mendatar saja ( 
menyusur tanah ) namun juga dapat dilakukan 
dengan cara melambungkan bola ke arah sasaran 
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atau rekan yang akan dituju. Tendangan lambung 
memiliki banyak kegunaan diantaranya adalah 
untuk memberikan umpan jauh ke daerah 
pertahanan lawan, sebagai umpan terobosan yang 
sulit di baca lawan. Untuk pemain bertahan dapat 
menjauhkan bola dari daerah pertahanan sendiri ke 
daerah pertahan lawan sehingga bisa menjadi 
sebuah serangan balik dandapat digunakan untuk 
mencetak gol ke gawang lawan. 
Long passing memiliki berbagai macam 
fungsi yang sangat penting, penggunaan long 
passing juga sangat diperlukan. Hal ini mengingat 
bahwa masih banyaknya lapangan sepakbola yang 
belum sesuai dengan standar dan tidak terawat 
dengan baik sehingga mengharuskan pemain 
untuk tidak hanya bermain dengan bola-bola datar 
saja karena akan menyulitkan dalam menyusun 
suatu serangan. Kondisi lapangan yang basah 
karena faktor hujan juga terkadang mengharuskan 
pemain bermain dengan umpan-umpan panjang 
atau melakukan long passing sebagai sarana 
alternatif dalam bermain sepakbola di saat kondisi 
lapangan yang basah dan licin. 
Ketika melakukan pengamatan, pemain-
pemain asing (Eropa) bisa menendang bola dari 
ttitik pinalti pertahanan sendiri sampai ketitik 
tengah lapngan, mereka juga memiliki 
kemampuan long passing dan akurasi yang bagus 
sehingga dapat memberikan kontribusi yang 
maksimal bagi sebuah tim sepakbola tersebut. 
Sedangkan bagi kebanyakan pemain Indonesia 
masih kesulitan dalam mencapai titik tersebut. 
Selain itu, peneliti juga melakukan pengamatan 
dan pengambilan data jauhnya long passing 
pemain sepakbola Gapura Fc. Para pemain masih 
kesulitan menggunakan tendangan lambung jauh 
untuk bermain dalam suatu pertandingan. Saat 
dilakukan pengambilan data rata-rata dari mereka 
hanya mampu menendang lambung dengan jarak 
30-40 meter. Hal ini tentu saja akan menyulitkan 
pemain di saat berlatih maupun bertanding. 
Padahal fungsi tendangan lambung sangat besar 
manfaatnya, diantaranya menjauhkan dari titik 
aman (dekat gawang), untuk mencetak gol 
(Shooting), umpan lambung jarak jauh dan 
mengantisipasi ketika berada dalam kondisi hujan 
dan ketika bertanding di lapangan yang tidak 
bagus. 
Dalam sepakbola, untuk menghasilkan 
long passing lebih tepat bila menggunakan teknik 
tendangan kura-kura kaki bagian dalam, karena 
akan menghasilkan long passing yang parabola 
sehingga jarak yang akan di tempuh semakin 
jauh.Menurut joseph A.Luxbacher (2012:21) Ada 
dua teknik dasar melakukan Long passing dalam 
sepak bola yaitu operan short chip dan operan 
long chip. 
a. operan short chip 
operan short chip adalahteknik yang digunakan 
untuk melintasi lawan yang memebelok jalur 
operan. Situasi ini dapat terjadi dalam permainan 
atau jika lawan memebentuk dinding untuk 
bertahan menghadapi tendangan bebas. operan 
short chip yang sempurna memeungkinkan anda 
untuk menggunakan ruang terbuka dbelakang 
pemain berahan. 
Analisa gerak long passingdengan menggunakan 
operan short chip sebagai berikut:  
1.persiapan,  (a).dekati bola dari sudut yang 
tipisletakkan kaki yang menanhan keseimbangan 
disamping bola (b) tekukkan kaki tersebut (c)kaki 
yang menendang di tarik ke belakang (d)  luruskan 
kaki tersebut (e) rentangkan tangan untuk menjaga 
keseimbangan (f) pusatkan perhatian pada bola  
2. pelaksaan (a)  tempatkan lutut kaki yang 
menendang diatas bola (b) bungkukkan tubuh 
sedikit ke depan bola (c) masukan bagian kaki ke 
bawah bola (d). gunakan gerakan menendang yang 
pendek dan kuat (e). timbulkan backspin (putaran 
kebelakang) pada bola  
3. follow-thourgh (a). berat badan dipindahkan ke 
depan diatas bantalan kaki yag menanhan 
keseimbangan (b). sentakan kaki anda lurus 
kedepan (c). gerakan kaki diperpendek.  
b. operan long chip 
1. persiapan, (a) dekati bola dari sudut yang 
tipis (b) letakkan kaki yang menanhan 
keseimbangan disamping bola (c) tekukkan kaki 
tersebut (d) kaki yang menendang di tarik ke 
belakang (e) luruskan kaki tersebut (f) rentangkan 
tangan untuk menjaga keseimbangan (g) 
pusatkan perhatian pada bola 
2. pelaksanaan, (a)temptkan lutut kaki yang akan 
menendang sedikit dibelakang bola (b) miringkan 
tubuh sedikit keblekang (c) luruskan bahu dengan 
target (d) masukan instep keseperitga bagian 
bawah bola (f) jaga kaki tersebut tetap kuat (g) 
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tangan  bergerak ke depan (h) berikan seddiki 
backspin pada bola  
3. follow-thourgh (a) berat badan dipindahkan 
ke depan diatas bantalan kaki yag menanhan 
keseimbangan (b)sentakan kaki anda lurus 
kedepan (c)gerakan kaki diperpendek.  
Agar tendangan menjadi lambung dan keras 
tentu dibutuhkan power otot tungkai yang 
maksimal, oleh karena itu perlunya melatih 
power otot tungkai. Dalam melatih power otot 
tungkai, dapat digunakan salah satu metode 
latihan yaitu dengan metode plyometric. Materi 
latihan plyometric untuk meningkatkan daya 
ledak otot tungkai banyak sekali diantaranya 
Standing Jump Over,  One legged Reactive jump 
Over, zigzaghops, dan dept jump. Agar 
menghasilkan long passing maka gerakan 
eksplosif otot tungkai sangat dibutuhkan untuk 
memperoleh gaya yang besar sehinga 
menghasilkan tendangan yang maksimal. Selain 
itu seorang pemain bola dituntut untuk memiliki 
power otot tungkai yang maksimal agar dapat 
terhindar dari cedera saat melakukan program 
latihan maupun saat bertanding. Setiap 
organisme harus mendapat  keseimbangan bahan 
dan fungsi secara terus menrus dalam hubungan 
guna beradaptasi dengan lingkungan agar bisa 
tetap  sehat dan berprestasi. Latihan merupakan 
perlakuan ransangan fungsional secara 
sistematis denga tujuan untuk meningkatkan 
prestasi bagi atlet. Pada dasarnya, seseorang 
yang melakukan latihan secara teratur dan 
dilakukan secara benar dengan otot-otot yang 
dilatih akan menjadi lebih besar dan kuat. Selain 
itu dengan latihan yang rutin jantung  seseorang 
juga bisa bertambah besar pula  
  MenurutTite Juliantine dkk 
(2007:24) “latihan adalah suatu proses yang 
sistematis dari program aktifitas gerak jasmani 
yang dilakukan dalm waktu yang relatif lama 
dan berulang ulang, ditingkatkan secara 
progresif (berahap) dan individual yang 
memgarah kepada ciri-ciri fungsi fisiologis dan 
psikologis untuk mencapai sasaran yang telah 
ditentukan. Sedangkan Menurut Harsono (2015: 
39)“latihan adalah aktifitas yang bisa membantu  
atlet untuk meningkatkan keterampilan  dan 
prestasi semaksimal mugkin. Berdaskan 
pendapat para ahli diatas, peneliti dapat 
menyimpulakan bahwa latihan adalah aktifitas 
yang dilakukan terus menerus untuk mencapai 
suatu tujuan tertentu. 
1. Tujuan latihan 
 Tujuan umum latihan menurut Bompa 
dalam Suharjana (2004) adalah 
a. Untuk mencapai dan memperluas 
perkembangan fisik secara menyeluruh. Tujuan 
ini  penting karena perkembangan fisik pada 
suatu tingkat yang tinggi merupakan dasar-dasar 
latihan 
b. Untuk menjamin dan memperbaiki 
perkembangan fisik khusus sebagai suatu 
kebutuhan yang telah ditentukan dalam aktivitas 
olahraga 
Latihan itu sendiri memiliki metode untuk 
mengembangkan power tungkai dapat dilakukan 
dengan berbagai cara, salah satunya adalah 
latihan mengunakan metode pliometrik. 
Menurut Tite Juliantine dkk, (2007: 3.21) 
latihan plyometrik yaitu latihan yang dilakukan 
dengan cara merenggagkan otot  otot tertentu 
sebelum mengkontraksikana secara ekploisif.  
Dari uraian metode latihan diatas penulis 
memilih latihan pliometrik sebagai variabel 
bebas atau yang akan mempengaruhi variabel 
terikatnya yaituhasil long passingpada pemain 
sepakbola Rawak Fc 
Oleh karena itu penulis memberikan solusi 
latihan dengan menggunakan pliometrik, yang 
bertujuan untuk meningkatkan long passing 
pada pemain sepak bola gapura fc Pliometrik 
pertama kali dimunculkan pada tahun 1975 
oleh Fred Wilt salah seorang pelatih atletik 
warga Amerika. Menurut Johansyah Lubis, 
(2013: 73) “istilah ‘plyometrics’ adalah sebuah 
kombinasi kata yang berasal dari bahasa Latin, 
yaitu ‘plyo’ dan ‘metrics’ yang memiliki arti 
peningkatan yang dapat diukur.Bompa 
menyatakan bahwa latihan plyometric sudah 
ada dalam jangka waktu yang lama. Hal ini 
diketahui dengan pasti bahwa semua anak-anak 
di dunia pernah melakukan lompat tali atau 
lompat scotch, bentuk-bentuk permainan yang 
lainnya seperti pliometrik. Menurut Tite 
Juliantine dkk, (2007: 3.21) “latihan pliometrik 
yaitu latihan yang dilakukan dengan cara 
meregangkan (memanjangkan) otot tertentu 
sebelum mengkontraksikannya (memendekan) 
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secara eksplosif. Sedangkan (Redcliffe dan 
Farentinous, 1985:7) menyatakan bahwa 
latihan pliometrik adalah suatu latihan yang 
memiliki ciri khusus, yaitu kontraksi otot yang 
sangat kuat, yang merupakan respon dari 
pembebanan dinamik atau regangan yang cepat 
dari otot.Dari pendapat para ahli diatas 
pliometrik merupakan bentuk latihan speed 
strenght  yang dikembangkan dengan jumlah 
pengulangan yang banyak akan menghasilakan 
power yang lebih baik. 
pliometrik merupakan  metode latihan yang 
sangat pnting dalam berbagai cabang olahraga 
khususnya sepakbola.Menurut Bompa dalam 
buku Tite Juliantine (2007: 2.29) 
“memperkirakan ratio sebagai berikut: untuk 
melatih fleksibilitas dapat meningkat dari hari 
ke hari, lebih lama lagi untuk kekuatan 
membutuhkan waktu dari minggu ke minggu, 
kecepatan dari bulan ke bulan, dan daya tahan 
dari tahun ke tahun”.   
Agar tidak terjadi overtraining (latihan 
yang berlebihan) dan staleness (kelelahan yang 
berlebihan). Indrarti dkk (2010: 17) 
mengatakan bahwa “Overtraining adalah suatu 
kondisi gangguan atau kegagalan adaptasi 
tubuh olahragawan terhadap pemberian beban 
latihan yang terlalu berat/terlalu lama/terlalu 
sering, tanpa waktu pemulihan yang memadai 
Bentuk-bentuk latihan pliometrik begitu 
beragam yang harus dilakukan oleh Pemain 
Sepakbola Gapura Fc untuk meningkatkan 
Hasil long passingdalam penelitian ini. Adapun 
jenis latihan yang dilakukan oleh pemain di 
bawah ini : 
a. Standing Jump Over dan One Legged 
Reactive Jumps Over Boxs 
Johansyah Lubis (2013:3) mengatakan Standing 
Jump Over dan One legged Reactive jump Over 
adalah latihan yang dilakukan pada permukaan 
yang rata dan berpegas seperti rumput, matras 
atau keset. Latihan ini dilakukan dalam suatu 
rangkaian gerakan lompat dan loncat yang 
berulang-ulang atau latihan reflek regangan dari 
otot-otot yang terlibat untuk menghasilkan reaksi 
yang eksplosif secara cepat dan dinamis sebelum 
otot berkontraksi kembali 
 
 
b. Jumps In Place 
Menurut Johansyah Lubis (2013:76) Jumps In 
Place adalah dimulai dengan berdiri pada satu 
posisi, dengan kedua kaki atau satu kaki 
kemudian melakukan lompatan yang 
kembalinya ke posisi semula. salah satu bentuk 
latihan yang sangat baik untuk membantu 
meningkatkan kekuatan reaktif atau eksentrik. 
Bahkan bisa menjadi latihan yang bermanfaat 
untuk meningkatkan vertical jump. Tujuan dari 
latihan depth jump adalah untuk meningkatkan 
kekuatan reaktif seorang atlet, semakin sedikit 
lentur dari lutut dan semakin sedikit waktu kaki 
berada dalam kontak dengan tanah akan lebih 
efektif. Jumps In Place  membutuhkan berat 
tubuh atlet dan gravitasi untuk menggunakan 
kekuatan yang berlawanan dengan tanah.Jumps 
In Place dilakukan dengan melangkah keluar 
dari kotak dan menjatuhkan ketanah, kemudian 
berusaha untuk melompat kebelakang hingga 
setinggi kotak. Jumps in place memerlukan 
intensitas yang ditentukan, maka seharusnya 
gerakan depth jump dilakukan dengan melompat 
bukan melangkah diatas kotak, sebagai 
tambahan tinggi dan peningkatan tekanan saat 
mendarat. Pengendalian ketinggian untuk 
mengukur intensitas juga diperlukan asalkan 
tidak mengurangi manfaatnya, dan gerakan ini 
dilakukan secepat mungkin. Kuncinya 
membentuk latihan ini dan menurunkan fase 
amortisasi adalah untuk menekan aksi “sentuhan 
dan pergi” mendarat ke tanah  
c. Depth jump  
Dept jump adalah jenis latihan 
plyometric, yang melibatkan produksi cepat, 
gerakan kuat secara berulang untuk periode 
waktu yang singkat. Latihan ini penting 
untuk cabang olahraga seperti sepakbola, 
gulat dan voli. Metode ini tidak hanya 
membantu meningkatkan stamina otot 
tetapi, juga untuk meningkatkan 
metabolisme setelah latihan, sehingga tubuh 
akan terus menggunakan lemak sebagai 
sumber utama energi selama tiga sampai 
enam jam 
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d. Zig_zag hops 
Latihan zigzag hops yaitu latihan melompat 
kesamping dan kedepan diantara garis satu 
dengan satunya dengan jarak dua garis yang 
sejajar 24-42 inch dengan panjang 10 meter, 
melompat dengan satu kaki, menekankan pada 
tubuh yang bertumpu dengan satu kaki ( 
Dinata,2013:5). Sarwono dan Ismaryati 
berpendapat ”Hops (meloncat-loncat) selain 
merupakan bentuk latihan untuk mencapai 
kecepatan dan ketinggian maksimum dari 
gerakan tungkai, juga untuk menambah jarak 
horisontal tubuh. Sehingga bentuk latihan ini 
bisa digunakan untuk meningkatkan daya ledak 
otot tungkai yang sangat diperlukan dalam 
melakukan long passing pada olahraga sepak 
bola. 
 
METODE PENELITIAN 
 Dalam melakukan penelitian diperlukan 
suatu metode untuk menjawab masalah, maka 
diperlukan langkah yang relavan dengan masalah 
yang dirumuskan dalam penelitian ini.Sehubungan 
dengan hal tersebut maka diperlukan metode yang 
tepat sehingga diperoleh data yang lebih 
objektif.Menurut Sugiyono (2017: 3), “Metode 
penelitian diartikan sebagai cara ilmiah  untuk 
mendapatkan data dengan tujuan dan kegunaan 
tertentu”. Sejalan dengan itu Hadari Nawawi 
(2012: 65) menyatakan bahwa “Metode penelitian 
adalah cara yang digunakan untuk mencapai 
tujuan.” 
Dari kedua pendapat para ahli tersebut, 
dapat disimpulkan bahwa metode penelitian 
merupakan cara pengumpulan dan pengolahan 
data secara sistematis yang bertujuan untuk 
memecahkan masalah pada penelitian. Metode 
yang digunakan harus sesuai dengan objek 
masalah yang akan diteliti agar hasil yang 
diperoleh bersifat objektif, tepat sasaran, dan 
berhasil dalam memecahkan masalah. 
 
 
 
 
 
 
 
untuk mencari hubungan sebab akibat 
serta pengaruh dari dua variabel yang telah 
ditentukan oleh penulis dalam kondisi yang 
terkendali.Alasan digunakannya metode 
eksperimen pada penelitian ini adalah untuk 
mengetahui sebab akibat yang ditimbulkan 
dengan menerapkan suatulatihan pliometrik 
Terhadap Hasil long passing Pada Sepakbola 
Metode yang digunakan dalam menurut 
(Sugiyono, 2017: 107)“metode penelitian 
eksperimen dapat diartikan sebagai metode 
penelitian yang digunakan untuk mencari 
pengaruh perlakuan tertentu terhadap yang lain 
dalam kondisi yang terkendalikan.  
Dari beberapa pendapat kedua ahli tersebut, 
dapat disimpulkan bahwa metode eksperimen 
adalah suatu metode penelitian yang digunakan 
penelitian ini adalah metode eksperimen dengan 
one grup design pretets. Pengumpulan data yang 
digunakan berupa tes dan pengukuran. 
 
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
Hasil  
Pelaksanaan penelitian dilakukan di 
Lapangan Gapura Rawak Sekadau Hulu. Adapun 
tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui 
bagaimana pengaruh latihan pliometrik terhadap 
hasil long passing sepak bola pada pemain RFC. 
Dalam pengolahan data hasil penelitian 
berdasarkan hasil peningkatan longpassing dengan 
analisis uji pengaruh. Hasil analisis data 
dibandingkan dan diambil kesimpulan untuk 
mengetahui hasil penelitian sebagai jawaban dari 
masalah penelitian. Tes awal yaitu melakukan 
long passing dengan menggunakan kaki yang 
dominan untuk mengetahui kemampuan kekuatan 
(power) tungkai pemain sepakbola RFC. Tes awal 
yang dilakukan ialah menendang bola sejauh 
mungkin dengan menggunakan kaki yang 
dominan untuk mengetahui kemampuan kekuatan 
(power) tungkai pemain sepakbola RFC. Dengan 
menggunakan alat ukur yaitu meteran. Setelah itu 
data yang diperoleh diambil dari data tendangan 
terjauh yang dilakukan oleh pemain tersebut 
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Tabel 1: Hasil Pretest Dan Posttest Long 
Passing Pemain Sepak Bola RFC  
 
 
Adapun data hasil dari pretest di atas dapat 
dilihat bahwa rata-rata (40,91) nilai terendah 
(36,7) nilai tertinggi (44,7) simpangan baku 
(2,08) dan hasil dari posttest dapat dilihat 
bahwarata-rata (47,35) nilai tertendah (40,3) 
nilai tertinggi (56,2) simpangan  baku  (3,40) 
 
Gambar 1. grafik rata-rata pretest-posttest long 
passing  
Dapat dilihat pada grafik di atas adanya 
peningkatan kemampuan long passing dimana 
pada test awal (pretest) (40,9) sedanglkan pada 
test akhir (posttest) (47,35) dengan presentase 
peningkatan kemampuan long passing sepak 
bola sebesar (6,44) peningkatan tersebut 
merupakan pengaruh dari proses pemberian 
latihan  terhadap kemampuan long passing pada 
sepak bola. 
Syarat sebelum menguji hipotesis, 
terlebih dahulu dilakukan pengujian prasyarat 
analisis. Adapun pengujiannya sebagai berikut :  
 
 
a. Uji Normalitas Data 
Uji normalitas menggunakan aplikasi SPSS 
Versi'24 dengan uji kolmogorov karena untuk 
sampel kecil, adapun hipotesis dan tingkat 
signifikansi dalam uji normalitas data ini 
meliputi hipotesis data yaitu, Ho : sampel berasal 
dari populasi yang berdistribusi normal , dan Ha 
: sampel berasal dari populasi yang berdistribusi 
tidak normal. KriteriaNormalitas Data  yaitu 
Signifikansi α 0,05<nilai sig hitung, maka dapat 
dikatakan bahwa data mengikuti distribusi 
normal normal. Hasil Uji Normalitas Data pada 
tabel berikut ini : 
Tabel 2. Uji Normalitas 
 
Berdasarkan tabel tersebut dilihat nilai 
signifikansi pretest dan posttest tiap indicator 
lebih besar dari 0,05, maka dapat disimpulkan 
data tersebut berdistribusi normal. 
b. Uji Homogenitas 
Uji homogenitas dilakukan untuk 
mengetahui homogenatau SPSS Versi 24 dengan 
uji levene statsistik, uji ini digunakan karena 
36
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rata-rata
pretest
rata-rata
posttest
Series 1
Pretest Keterangan Posttest 
939,4 Jumlah 1087,2 
2,08 Simpangan baku 3,40 
40,91 Rata-rata 47,35 
36,7 Nilai terendah 40,3 
44,7 Nilai tertinggi                          56,2 
Variabel Signifikansi Keterangan 
Pretest 0,05<0,20 Normal 
Posttest 0,05<0,07 Normal  
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menganilis variansi satu arah, adapun hipotesis 
dan tingkat signifikansi dalam uji homogentias 
meliputi  hipotesis data yaitu Ho: Data Pretest = 
Data Posttest dan Ha: Data Pretest ≠ Data 
Posttest, KriteriaHomogenitasi yaitu signifikansi 
α 0,05 < nilai sig hitung, maka dapat dikatakan 
bahwa data mengikuti distribusi normal. Hasil 
homogenitas dapat dilihat pada tabel berikut : 
Tabel 3. Uji Homogenitas 
 
Perhatikan hasil tabel tersebut telah 
diperoleh nilai F hitung lebih kecil dari ada F 
table yaitu 0,00< 0,40 untuk F table 5%. Dengan 
demikian maka dapat disimpulkan bahwa data 
tersebut berdistribusi homogen. 
c. Pengujian Hipotesis 
Dalam penelitian ini pengujian hipotesis 
menggunakan Uji T untuk Pre-post-test untuk 
mengetahui signifikansi dilihat dari keadaaan 
sebelum dan sesudah dilakukan perlakukan. 
Berdasarkan uji normaltitas dan homogentas 
sebelumnya telah diketahui bahwa data normal 
dan homogen, dengan hasil tersebut dilanjutkan 
dengan uji T, uji ini bertjuan untuk menegetahui 
signnifiknsi dari perlakuan yang dikenakan ada 
satu sampel. 
Adapun hipotesis dan tingkat sigmifikansi 
dalam uji T data meliputi hipotesis yaitu Ho: 
latihan  plyometric tidak mempengaruhi long 
passing dan Ha : latihan plyometric 
memepengaruhi long passing.  Kriteria Uji t 
yaitu signifikansi α 0,05 < nilai sig hitung, maka 
dapat dikatakan bahwa data mengikuti distribusi 
normal. Hasil Uji t dapat dilihat pada tabel 
berikut ini : 
 
 
Tabel 4. Uji Pretest-posttest 
 
Berdasarkan data tabel tersebut maka 
terlihat bahwa t-hitung lebih kecil dari pada t-
table 0,01>0,05, maka Ha diterima. Dengan kata 
lain, latihan plyometric mempengaruhi hasil long 
passing. 
Pembahasan  
Menurut Bompa dalam buku Tite 
Juliantine (2007: 2.29) “memperkirakan ratio 
sebagai berikut:untuk kekuatan membutuhkan 
waktu dari minggu ke minggu”. Jelas bahwa 
pada penelitian ini terdapat peningkatan hasil 
tendangan karena terdapat perubahan yang 
cukup signifikan. Terbukti, rata-rata kemampuan 
tendangan pada preetest adalah 40,91 sedangkan 
pada posttest adalah 47,54 (meningkat 6,44). 
Sehingga dipersentasekan menggunakan rumus 
berdasarkan perhitungan peningkatan hasil 
tendangan maka diperoleh hasil sebesar 15,74%  
Cara melakukan longpassing yaitu 
pemain melakukan tendangan sebanyak 3 kali 
kemudian diukur tendangan terjauh dengan 
menggunakan alatukur yaitu meteran. Setelah itu 
data yang diperoleh diambil dari data tendangan 
terjauh yang dilakukan oleh pemain tersebut 
peningkatan juga terjadi pada partisipasi pemain 
secara menyeluruh, walaupun ketika menunggu 
giliran mencoba pemain juga merasa 
bersemangat saat mengikuti dan menyaksikan 
kegiatan latihan. Hal ini dikarenakan model 
latihan pliometrik  yang terbilang baru bagi 
setiap pemain yang notabennya berasal dari  
daarah. Sehingga dengan pemberian bentuk 
latihan dengan metode pliometric dapat menjadi 
inspirasi atau ilmu bagi pemain untuk dibagikan  
ke tim daerah masing-masing. Dari uraian teori 
tersebut, peningkatan longpassing sepak bola  
tidak dapat dijadikan satu-satunya tolak ukur 
keberhasilan suatu tim. Namun kekompakan 
Variabe
l 
N varians F-
hitung 
F-
Table 
Ket 
Preetest 24 2,08  
0,00 
 
0,40 
 
homo
gen Posttest 24 3,40 
Variabe
l 
N varians F-
hitung 
F-
Table 
Ket 
Preetest 24 2,08  
0,00 
 
0,40 
 
homo
gen Posttest 24 3,40 
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setiap pemainlah yang menunjang keberhasilan 
suatu tim, hal ini dikarenakan olahraga sepak 
bola bukan merupakan olahraga individu tetapi 
olahraga ini mengandalkan kerja sama tim. 
Berdasarkan perolehan tes hasil 
longpassing pemain sepak bola RFC, dapat 
dilihat bahwa pemain mengalami peningkatan 
hasil tendangan. Tes kemampuan awal yang 
dilakukan sebelum pemberian tindakan 
menunjukan kemampuan pemain yang masih 
kurang. Kemudian setelah dilakukan 
tindakamengalami peningkatan tendangan pada 
tes awal rata-rata meningkat. terjadinya 
perbuhan dikarenakan peneliti memeberikan 
Latihan plyometrik dengan bentuk-bentuk latihan 
yangmenekankan pada pola gerak tubuh bagian 
bawah. Artinya, latihanplyometrik merupakan 
salah satu bentuk latihan yang berguna 
untukmeningkatkan atau mengoptimalkan 
kinerja power (gabungan antarakecepatan dan 
kekuatan) tungkai dengan berbagai variasi 
gerakan. bentuk latihan ini menekankan 
kontraksi otot yang sangat cepat dan kuat dalam 
mengatasitahanan, yakni otot selalu berkontraksi 
baik saat memanjang maupun saatmemendek 
dalam waktu yang cepat. Dengan melakukan 
latihan plyometrik diharapkan dapat 
meningkatkan kemampuan para pemain 
sepakbola klub RFC, khususnya pada 
longpassing karena pada latihan iniotot-otot 
yang mendukung sudah dibiasakan dengan 
latihan yang benar danperkenaan otot tersebut 
telah dimaksimalkan. Harapan ini telah 
dibuktikan dengan hasil penelitian telah 
mengalami peningkatan sebesar 15,74% dari 
hasil sebelumnya. Dengan demikian, hipotesis 
peneliti dapat diterima dan terbukti terdapat 
pengaruh latihan pliometrik terhadap hasil long 
passing pemain sepak bola RFC. 
SIMPULAN DAN SARAN 
Simpulan 
Berdasarkan penelitian yang dilakukan maka 
disimpulkan bahwa latihan power 
menggunakan metode pliometrik dapat 
meningkatkan longpass pemain sepak bola 
RFC. Hasil penelitian sebelum diberikan 
perlakuan (treatment) pada pemain sepak bola 
RFC yaitu selisih terendah 36,7 dan tertinggi 
40,3 dengan rata-rata 40,90. Setelah itu pemain 
sepak bola RFC diberikan perlakuan 
(treatment) yang diperoleh setiap pemain 
meningkat menjadi selisih terendah 44,7 dan 
tertinggi 56,2 dengan rata-rata 47,35 dengan 
demikian rata-rata hasil long passing pemain 
sepak bola RFC meningkat 15,74 %. 
Saran 
Dengan mengacu pada hasil penelitian 
peneliti menyarankan. (1)Bagi pelatih untuk 
memberikan latihan yang lebih bervariasi, 
sebagai upaya untuk meningkatkan hasil long 
passing sepak bola. (2)Perlu diadakan 
penelitian lanjutan dengan menambah variabel 
lain. (3) Dalam skripsi ini masih banyak 
kekurangan, untuk itu bagi peneliti selanjutnya 
mengembangkan dan menyempurnakan 
instrument penelitian ini 
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